البدائشل 
ثلاث أرباع خبز عربى مفرود 
واحد کوب حلیب 
طماطم أو خیار آو جزر a‏ 
۵ عبات ريتون كبير 
حبة لاح 
واحد کوب ارز 
واحد كوب لبن 
۹۰ جم دجاج 
ملعقة شای زیت زيتون 
واحد كوب حعار مطبوع 
۳ کواب فار 
٣‏ حبات تمر 


عدد الحصص فى اليوم 


حبة واحده صامولاى 
واحد كوب سلطة حصراء 
بيضة واحده 


لصف حبة موزه منوسطة 


ملعقة شای زیت زيتون 


e 
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ê‏ ليمكتك استيدال الحمص من قائمة النذائل واعرص أن يكون عدد الخحمصضص مطابق للحصص المخحسوبة لكل وة 


